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À la vie et ses mystères.

À tous ces êtres qui ont changé ma vie
d’une manière ou d’une autre.


« Ces êtres de dialogue, de partage et de mouvance que nous sommes, vivent de la magie des rencontres, meurent de leur absence. Chaque rencontre nous réinvente illico – que ce soit celle d’un paysage, d’un objet d’art, d’un arbre, d’un chat ou d’un enfant, d’un ami ou d’un inconnu. Un être neuf surgit alors de moi et laisse derrière lui celui qu’un instant plus tôt je croyais être. »

Christiane Singer, Éloge du mariage,
de l’engagement et autres folies.




Préface




par Jean-François Vézina1


« N’aie pas peur de ce que tu es. »

Jedi Leia à Rey,
La Guerre des étoiles.





Toute rencontre libère de l’énergie. Comment transformer cette énergie en relation ?

Une relation est un terrain de jeux sur lequel nous projetons nos plus lumineux désirs comme nos plus sombres peurs.

Lorsque la peur domine nos relations, tout devient lourd, tout s’accélère. Einstein parlait du principe d’équivalence : tout ce qui tombe, obéit à la même loi que l’accélération. La peur, le désir et la force de gravité ont donc probablement beaucoup en commun.

Tomber ou accélérer, voilà les grandes questions qui reposent dans le creuset de la rencontre. Vers qui ou quoi je tombe consciemment ou inconsciemment ? Qu’est-ce qui m’attire chez l’Autre ? Qu’est-ce qui me fait peur lorsque je « tombe en amour », comme nous disons au Québec ?

Le remarquable livre de Géraldyne Prévot-Gigant nous invite à reprendre notre pouvoir et faire preuve de responsabilité dans nos intrications aux autres. Face à tout ce que nous rencontrons, elle nous invite à nous demander consciemment vers quoi « nous désirons » aller ? À faire preuve d’une plus grande conscience.

Or c’est ici que nous pouvons sentir la force d’un nouvel espoir. La force de la rencontre est la pierre angulaire de la nouvelle cathédrale que nous sommes invités à construire ensemble.

Une cathédrale est une chute vers le ciel. Et si on inversait la force de gravité pour tomber ensemble vers le ciel, vers un idéal plus grand que nos peurs, et nos différences, guidés par les hasards nécessaires de la vie ?

Géraldyne a compris que ce ne sont pas les objets qui sont problématiques, mais le manque de relations.

Elle sait que nos enfants du futur devront composer avec des réalités multiples et une virtualité augmentée. Car ne nous méprenons pas, le téléphone intelligent (smartphone) ne nous rend pas plus intelligent.

Le livre de Géraldyne éclaire tel un phare l’océan de rencontres de plus en plus pollué par la consommation. Il aborde ces questions cruciales avec une rigueur intellectuelle et une poésie puissante et rafraîchissante.

Géraldyne connaît mieux que personne les défis pour transformer l’énergie du désir autrement que par les trous noirs de l’addiction. Elle sait que toutes les dépendances concernent d’abord un manque d’intimité avec soi.

Avec sa formation solide en psychologie, son expérience de plus de vingt ans au contact de la souffrance humaine dans ses groupes de parole, elle sait l’importance de « dépendanser » nos relations, c’est-à-dire de rester curieux de tout ce à quoi notre désir nous intrique.

La Force de la rencontre « tombe » au bon moment dans notre monde en crise.

Nous pouvons choisir de vivre dans un monde de relations.

Et quand nous tendons l’oreille à la musique de la rencontre, nous pouvons alors transformer le bruit du monde en concert magique, en toute synchronicité.

Longue vie à l’œuvre et à l’univers de Géraldyne !

Et que la Force de la rencontre soit toujours entre nous !







1. Jean-François Vézina est psychologue clinicien, musicien et auteur des livres Les Hasards nécessaires, L’Aventure amoureuse et Allumons-nous.



Introduction





« Toujours par deux ils vont, ni plus, ni moins… le maître et son apprenti. »

Maître Yoda à Mace Windu,
La Menace fantôme.





On peut rencontrer une fleur qui nous révèle le miracle de la nature, une peinture qui renvoie au tréfonds de notre être, un air de musique qui nous fait voir notre existence sous un autre angle, une œuvre d’art qui soudain donne du sens à notre vie, un homme ou une femme qui nous révèle à nous-même. Toute rencontre, d’une manière ou d’une autre, parle de nous. Suivant nos peurs et nos croyances nous la laisserons nous transformer.

Les rencontres sont de véritables agents de changement nous menant vers notre propre métamorphose. Et, si on y regarde d’un peu plus près, n’est-ce pas ce que nous propose notre chemin de vie ? Une métamorphose. Selon notre pleine conscience ou non, notre humilité ou notre arrogance, notre ouverture ou nos certitudes, nous saurons en saisir l’opportunité ou bien nous passerons à côté. Nous avons donc une importante responsabilité, celle de voir, d’accueillir la rencontre, de nous laisser traverser pour donner un sens à ce qui nous arrive.

Les rencontres sont un dialogue entre deux réalités : le monde extérieur et nous. Comme dans un rêve, tous les êtres et ce qu’ils nous font vivre sont l’incarnation de nos différentes dimensions intérieures. Tels des personnages d’un conte mystérieux, ils apparaissent à un moment déterminé de notre vie, ni trop tôt ni trop tard, porteurs de messages indispensables à notre évolution. Le décryptage ne se fait pas immédiatement. Il nous faut parfois du temps pour comprendre.

Que ce soit une œuvre, un animal, une sonate, un vers de Ronsard, un mentor, un maître, un ami, un amour, certaines rencontres arrivent à un moment crucial de notre vie et sont de formidables occasions d’en apprendre plus sur nous-même. Certains êtres ne font que passer sans laisser de traces, d’autres sont une tornade nous mettant sens dessus dessous, nous obligeant à porter un regard différent sur le monde et nous-même. Ils sont des activateurs de changement ou des révélateurs de talent.

C’est ça la force de la rencontre et dans ce livre nous allons découvrir comment nous pouvons comprendre les rencontres et les accueillir, aussi diverses soient-elles, afin d’entrer en écho avec leurs enseignements. L’humain est un être de relation. Il ne peut évoluer que dans l’interaction avec l’autre. Cet autre est, bien souvent sans le savoir, notre plus grand maître.







PARTIE 1

Nous sommes des êtres de relation









« Les rencontres les plus importantes ont été préparées par les âmes bien avant que les corps ne se voient. »

Paulo COELHO1.






CHAPITRE 1

Premier contact





« Si on me presse de dire pourquoi je l’aimais, je sens que cela ne se peut exprimer, qu’en répondant : “Parce que c’était lui ; parce que c’était moi.” »

Michel DE MONTAIGNE2.





Je fais partie de ces êtres pour qui le lien est ce qu’il y a de plus important. C’est certainement la raison pour laquelle j’en ai fait ma spécialité. Je me souviens, j’avais 7 ans, mes parents venaient de divorcer et je devais changer d’école en cours d’année. J’arrivais donc dans un nouvel environnement, ne connaissant absolument personne. Je garderai à tout jamais en mémoire cette première matinée de classe et surtout cette première rencontre. J’étais installée à un pupitre que la maîtresse m’avait désigné. Personne à mes côtés. Tous les autres élèves partageaient leur espace de travail avec un acolyte. Cette solitude, qui n’allait pas durer, était pour moi à l’image de ce que je ressentais dans cette nouvelle vie que je n’avais pas choisie.

Puis on frappa à la porte. Une petite tête brune, aux longs cheveux noirs et raides comme des baguettes, apparue dans l’encadrement. « Entre, Antoinette, et va t’installer », dit la maîtresse en indiquant d’un mouvement de tête, l’endroit où j’étais assise.

Antoinette me dévisagea, souleva un sourcil d’étonnement et me dit : « Ben, t’es nouvelle toi ! Je ne te connais pas. » Son assurance, son arrogance me pétrifièrent et me fascinèrent en même temps. Pas un mot ne put sortir : de ma bouche. Tout en s’asseyant Antoinette me provoqua : « Parce qu’en plus tu ne parles pas ? ! » J’étais vexée. Voyant que je ne rebondissais pas, Antoinette comprit certainement que je ne me sentais pas bien. Tenant compte de ma difficulté, elle entreprit de m’aider. Au moment de la récréation, elle décida de me prendre sous son aile, elle proposa aux filles de la classe un jeu en mon honneur. En quelques minutes, je batifolais avec mes nouvelles camarades comme si j’avais toujours fait partie de la bande. Je me sentais intégrée à ce nouveau monde. À partir du moment où j’ai pu échanger avec mes nouveaux camarades de classe, je suis redevenue moi-même. J’avais trouvé ce qui, à mes yeux, est essentiel : le partage, la relation, la rencontre avec l’autre.

Antoinette est restée mon amie pendant plus de vingt ans, puis nous nous sommes perdues de vue.

Ce n’est qu’aujourd’hui que je comprends à quel point la notion de lien est une ressource fondamentale pour moi. Source d’épanouissement, la cocréation avec l’autre est un des fondements de ma créativité et de mon bonheur de vivre. Je ne conçois pas ma vie sans relations et c’est la raison pour laquelle j’aime tant aller à la rencontre de l’autre.


Les étapes de la rencontre

Passionnée par ce sujet, j’ai commencé à m’interroger sur ce processus. Je me suis alors plongée dans plusieurs théories dont celle de la Gestalt et son cycle de contacts. J’ai vite compris que cette grille de lecture décrivait parfaitement le mécanisme de la rencontre.

Le cycle de contacts vu par la Gestalt thérapie se déroule en quatre temps :

1. Le précontact.

2. Le contact ou l’engagement.

3. Le plein contact.

4. Le postcontact ou le désengagement.


Le précontact

Selon la Gestalt, un premier contact existe avant la rencontre. Il s’agit du précontact. Dans cette phase, c’est essentiellement le désir, conscient ou non, qui nous met en mouvement et nous fait aller vers l’autre. Nous sommes désireux d’en savoir plus sur la personne, de découvrir son monde, son univers. Ce désir est un mélange de curiosité, d’attirance et de stimulation. Nous avons envie d’en savoir plus. À ce stade, nous ne connaissons rien de la personne, seul son langage non verbal nous informe sur elle. Notre cerveau reçoit un grand nombre d’informations dont nous n’avons pas forcément conscience. Elles seront ensuite retranscrites sous forme de sensations et d’émotions qui nous feront dire : « Je ne sais pas pourquoi mais cette personne m’est antipathique », ou, au contraire : « Oh ! J’ai tellement envie de la connaître ! » Observer ce qui se dégage de l’autre, la façon dont il se meut, dont il s’assoit, parle aux autres, nous informe sur cette personne sans qu’elle en soit consciente.

Vous êtes en soirée et vous voyez entrer une personne qui attire votre attention. Vous l’observez, vous captez un certain nombre d’informations, à ce moment naît le désir de faire sa connaissance. Peut-être tenterez-vous d’en savoir plus auprès de vos amis : « Tu connais cette personne ? » Ayant glané ici ou là quelques informations, si vous n’êtes pas timide, et si votre désir d’en savoir est toujours suffisamment présent, vous lui adresserez la parole.

Dans mon histoire avec Antoinette, il s’agit du moment où elle apparaît dans l’encadrement de la porte.




Le singe et l’enfant

Dans le film La Planète des singes. Suprématie3, Maurice a décidé d’accompagner César dans sa quête de vengeance. Durant le début du voyage, Maurice, le singe, rencontre une enfant d’environ 7 ans. Elle a contracté le fameux virus qui décime l’espèce humaine, mais elle a survécu avec pour seule séquelle celle d’être muette. Lorsqu’elle rencontre Maurice, la fillette est à la fois effrayée et fascinée. Maurice, lui, est immédiatement ébloui par le visage pur et innocent de l’enfant. Il la regardera pendant de longues minutes, fasciné par sa beauté et sa fragilité. Il n’osera bouger, ni prononcer un mot de peur de briser la magie de l’instant. Il a conscience que cette rencontre sera déterminante dans sa vie. Il se produit en lui un réveil, une prise de conscience : les humains ne sont pas tous des destructeurs et, quelle que soit l’espèce, l’humanité peut s’incarner.

La petite fille est, dans un premier temps, effrayée par la bête. Elle redoute le singe, elle a peur de son animalité. Elle n’ose bouger. Puis elle plonge son regard dans le sien et y découvre très rapidement toute son humanité. Elle restera un long moment à l’observer pour s’assurer que Maurice ne lui fera aucun mal. En cet instant où leur regard plonge l’un dans l’autre, le temps semble suspendu, les deux êtres se rencontrent véritablement, profondément. Ils se reconnaissent alors qu’ils ne s’étaient jamais rencontrés. À partir de cet instant, le singe prendra soin de la petite fille. Ils ne se quitteront plus. Maurice la protégera jusqu’au bout.

Cette scène est une belle illustration du précontact car, à ce stade, il n’y a aucun contact physique ni échange verbal. Les deux êtres se découvrent effrayés et émerveillés.




Le contact ou l’engagement

Une fois le précontact établi, nous passons en phase contact ou engagement. Durant cette phase, nous recueillons un certain nombre d’informations et nous faisons le tri ne retenant que ce qui nous convient. Nous déplaçons nos ressentis et dirigeons notre attention vers l’extérieur de nous-même : d’une attention autocentrée nous passons à une attention excentrée. C’est alors que les émotions surgissent, surtout si nous nous découvrons des points communs avec la personne cible de notre intérêt.

Pour revenir à notre soirée, vous entamez la conversation avec la personne que vous souhaitiez connaître. Vous commencez par parler de généralités pour finalement vous apercevoir que vous avez des centres d’intérêt, des passions ou des amis communs. Vous vous découvrez des atomes crochus qui s’avéreront plus tard les fondements de votre complicité.

Dans mon histoire avec Antoinette, c’est le moment où nous échangeons nos premières phrases.




Le plein contact

« […] C’est le moment du “nous”, qui fait suite à la différenciation du “je” et du “tu”4. » Là, nous sommes de plain-pied dans la relation. Vous avez déjà avancé dans la relation, vous en êtes sûrement au stade où vous envisagez de partager des moments, ou bien vous avez un projet ensemble. Selon l’orientation des événements, cette personne est devenue un(e) ami(e) ou un(e) collaborateur(trice). Ici vous créez ensemble. Ce nous n’est pas forcément idyllique, il peut y avoir des instants plus houleux où le nous est un espace conflictuel. « Cette phase est nommée contact final par Perls et Goodman ; dans cette formulation, le terme “final” ne signifie pas la fin du cycle, mais sa finalité5. »

Cet instant est celui où Antoinette m’inclut dans son cercle de camarades durant la récréation.




Le postcontact ou le désengagement

Cette phase correspond au retrait permettant l’assimilation de ce qui s’est passé. Il n’est pas une rupture à proprement parler mais un moment de respiration permettant d’intégrer un certain nombre d’informations (émotions, pensées, faits). L’expérience est digérée pour être ensuite intégrée à notre histoire. Ce moment est comme un vide fertile qui permet à la nouveauté de prendre place, qu’il s’agisse de la continuité de la relation ou de l’ouverture à une tout autre histoire. « Chaque Gestalt en alimente une autre6. »

Le cycle de contact s’apparente aux vagues de l’océan qui oscillent du vide au plein, du calme à la tempête, de l’inconnu au connu et ainsi de suite sans fin tant qu’il y a de la vie. Nos rencontres sont donc la manifestation de minicycles ou de grands cycles en fonction de ce que nous avons à expérimenter.

Dans mon histoire avec Antoinette, c’est l’après, certainement dans la soirée, où j’assimile, sans en être consciente, un certain nombre d’informations.

Une fois la rencontre analysée selon cette grille, on ne peut que se rendre à l’évidence : le mouvement de la vie est bel et bien présent. Ce cycle du contact est une grille de lecture du mouvement de la vie. Vue sous cet angle nous percevons mieux à quel point le processus du vivant s’incarne dans notre vie dans les recoins les plus secrets.










CHAPITRE 2

Les ingrédients de la rencontre





Pour qu’une rencontre aboutisse, plusieurs ingrédients doivent être présents pour cimenter la relation. Les protagonistes de la rencontre sont tous deux responsables du tournant que prendra leur relation. C’est la raison pour laquelle il est important de connaître ses atouts et de savoir développer certains aspects de sa personnalité. En vivant en conscience la rencontre nous pourrons être à même de nourrir la relation afin d’en faire un magnifique espace d’épanouissement.


L’empathie

L’empathie est une caractéristique fondamentale de l’être humain1 et de sa capacité à bien vivre avec d’autres. Selon une étude publiée dans le New York Times7, nous serions capables d’empathie dès notre plus jeune âge. Mickael, âgé de seulement 15 mois est bouleversé lorsqu’il voit le petit Paul pleurer. Il décide de le consoler en lui apportant son doudou. Comme les larmes de Paul continuent de couler, Mickael s’en va chercher une couverture pour la ramener à son ami.

David, 9 mois, voyant un petit camarade tombé, rampe, les larmes aux yeux, jusqu’à sa nourrice afin que celle-ci vienne au secours de l’enfant ayant fait une chute. Dans de nombreuses maternités, on peut observer que lorsqu’un nourrisson commence à pleurer, il entraîne tous les autres autour de lui. La prédisposition à crier à l’unisson semble être le premier précurseur de l’empathie.

Nous sommes donc capables de partager les émotions des autres dès le début de notre vie. Longtemps la science a affirmé que les bébés et les enfants en bas âges ne ressentaient pas d’empathie, mais grâce aux recherches en neurosciences et à des études poussées, nous savons à présent que l’empathie est une dimension bien présente dès notre naissance. L’empathie ne s’apprend pas.

Cette découverte vient contrecarrer ce que Jean Piaget2 affirmait. Selon lui les enfants ne pouvaient ressentir de l’empathie avant d’avoir appris à percevoir les choses d’un point de vue différent, c’est-à-dire pas avant d’avoir développé la capacité cognitive à se mettre à la place d’un autre. Selon Piaget, ces capacités d’empathie se développaient vers l’âge de 7 ans. Pourtant les études récentes ont fait ressortir que des bébés de moins d’un an pouvaient ressentir de la peine : lorsqu’un petit camarade pleure plus d’une minute, les bébés pleurent à leur tour.

On pourrait penser qu’il s’agit de mimétisme. En effet, les petits imitent parfois la peine de l’autre, mais ce comportement se produit dans le but de mieux comprendre ce que ressent l’autre. Il s’agit bien d’imitation mais surtout d’un « mimétisme moteur » dont le terme voulait, à l’origine, au début du siècle dernier, signifier « empathie. »

Notre façon de vivre l’empathie évolue avec les années, vers 3 ans les enfants ont la capacité de développer leur propre style ; vers 7 ans, ils ont la possibilité de se projeter dans le temps. Par exemple ils peuvent ressentir de l’empathie pour quelqu’un dont la maladie n’est pas encore visible. Avec le temps, suivant notre éducation et notre biologie, nous développons notre propre empathie, plus présente chez certains que chez d’autres.

Le docteur Brothers a mené de nombreuses études qui lui permettent d’affirmer ceci : « Les preuves semblent suggérer qu’il existe des circuits cérébraux spécifiques pour la réponse sociale aux signaux émotionnels. C’est le type d’activité neuronale qui devrait être à la base de l’empathie8. » Ces neurones ont plus tard été appelés neurones miroirs.

Il y a deux sous-catégories dans l’empathie :

• L’empathie intellectuelle, qui est la capacité à comprendre ce que ressent l’autre alors qu’il ne l’a pas verbalisé. Lorsque vous voyez une personne pleurer, vous en déduisez qu’elle est triste ; lorsque vous la voyez sourire, vous savez qu’elle est gaie ; rougir qu’elle est timide. Vous observez et vous déduisez.

• L’empathie émotionnelle, qui désigne la capacité à ressentir, dans une moindre mesure, la souffrance d’un ami. Par exemple, s’il se coupe le doigt, immédiatement vous savez ce qu’il ressent. D’ailleurs par réflexe, vous saisissez votre doigt en grimaçant (neurones miroirs) et dites : « Ça va ? ! Ça ne te fait pas trop mal ? » Puis vous vous précipitez chercher de l’alcool et des pansements.




L’empathie en excès

Trop d’empathie peut être nettement préjudiciable car, bien souvent, cela va entraîner une volonté de sauver l’autre envers et contre tout. En effet, trop d’empathie signifie que nous ressentons intensément la souffrance d’autrui, comme elle nous est insupportable nous allons tout faire pour apaiser ce sentiment. Le sauvetage est donc la seule solution qui nous vient à l’esprit. Pourtant il est un piège relationnel qui se retourne bien souvent contre soi. Le fameux triangle de Karpman3 est une grille de lecture qui nous permet de mieux comprendre.

Selon le docteur Karpman, un des jeux relationnels transactionnels que nous jouons parfois repose sur trois positions : celle du harceleur, celle de la victime et celle du sauveur. J’attire votre attention exclusivement sur le sujet qui nous occupe : la position du sauveur. En fait, cette posture psychologique peut concourir de manière extrêmement importante à entretenir un système relationnel qui peut s’avérer toxique. S’il n’y a pas de sauveur cela sous-entend qu’il n’y a personne à sauver, donc qu’il n’y a pas de victime ; ou tout du moins cela présuppose-t-il que la victime a les ressources suffisantes pour faire face au harceleur et sortir du jeu. Mais la plupart du temps le sauveur veut absolument exister, car bien souvent il s’agit d’une personne qui pense qu’il n’est pas possible d’être aimé sans être indispensable. Ces personnes, dans leur dévalorisation, estiment qu’elles seront aimées si elles se rendent utiles.

Du côté de la victime, si la personne n’a pas pris conscience de sa part de responsabilité, de ses capacités à faire face et de sa puissance, alors elle préférera s’identifier à son rôle de victime, ce qui la maintiendra dans l’impuissance, en attendant que quelqu’un vienne la sauver. Le système sera alors renforcé par les motivations inconscientes de chaque protagoniste. À ce stade, différentes situations se présenteront : soit le sauveur s’épuisera car la situation est inextricable, soit il se verra reprocher d’en faire trop ou pas assez, soit il sera victime de la victime. Pire encore, il pourra se retrouver être la cible du harceleur.

Trop d’émotion empathique peut donc nous entraîner dans des situations relationnelles ultratoxiques. Le mieux est d’effectuer un travail sur soi afin de comprendre à quoi nous renvoient certaines situations, à quoi font référence toutes ces émotions, pourquoi nous nous retrouvons fréquemment dans ce type de relations et comment en sortir.




L’absence d’empathie

L’absence d’empathie a contrario est un handicap tout aussi préjudiciable, car l’individu manque de repères pour se situer par rapport à ses congénères. Il ne pourra donc pas interagir avec son entourage de manière appropriée.

Qui sont ces êtres qui manquent d’empathie ? Bien souvent des êtres souffrants d’un trouble de la personnalité.

Parmi eux, on trouve les troubles de la personnalité narcissique : totalement centrés sur eux-mêmes, les narcissiques ne s’intéressent pas aux autres, ils n’ont pas le temps de se préoccuper d’autrui et de leurs émotions. Le monde tourne exclusivement autour d’eux.

Les psychopathes font partie de ces êtres sans empathie. Ce sont des individus incapables de s’adapter aux autres dont un des troubles est caractérisé par un comportement antisocial, sans remords ni culpabilité.

Il y a une idée reçue très courante à propos des autistes Asperger qui manqueraient d’empathie. Cela est faux, car l’autiste perçoit l’émotion d’autrui, son ressenti est plein, direct et intense. C’est sa manière de la communiquer qui est différente. Le ressenti est fort mais son expression absente ou alors décalée au regard de la norme.




L’antipathie

L’antipathie est une aversion, voire une répulsion, instinctive envers une personne. Nous avons tous connu ce mal-être inexplicable au contact d’un individu. Seul réflexe, communiquer au minimum et s’éloigner au plus vite. Mais comment expliquer ce phénomène ?

Étudions tout d’abord la personne antipathique. Qu’est-ce qui la rend antipathique ?

Mis à part l’inexplicable sensation qui nous fait nous éloigner au plus vite, ce type de personne a bien souvent un comportement de supériorité, de mépris, de suffisance. Au pire, elle va souligner nos défauts et les mettre en lumière, générant ainsi un sentiment d’infériorité, un terrible inconfort comme peuvent le provoquer les pervers narcissiques.

Mais pourquoi, face à des êtres lambda, ressentons-nous parfois la même antipathie ? Cette insurmontable différence nous fait perdre nos repères et nous conduit tout droit à la méfiance. Nous avons peur de l’autre, de ce que nous ne connaissons pas. À nous de nous poser la question : de quelle différence s’agit-il ? socioculturelle ? religieuse ? différence de personnalité, de mode de vie ou de mœurs ?

Il peut être enrichissant de ne pas s’en tenir à la peur de l’autre et de tenter de comprendre ce qu’il se passe en nous. Il sera utile de comprendre quelle différence nous trouble ou nous dérange et, une fois ce point conscientisé, nous constaterons que notre ressenti n’est plus aussi désagréable. Cependant si le mal-être persiste il sera préférable de le respecter, de se respecter et de s’éloigner. Parfois notre instinct nous avertit sans que nous ne sachions vraiment de quoi il s’agit et ce n’est que bien plus tard que nous nous disons : « Ah ! Je le savais, je ne sentais pas cette personne, mais je ne me suis pas fait confiance, je ne me suis pas écouté. » Il est indispensable de prendre soin de soi et d’oser choisir ceux qui nous entourent. La notion de choix est importante. Bien souvent dans mon cabinet, j’entends des personnes qui m’avouent qu’elles n’ont pas véritablement choisi leurs amis ou leurs amours. Elles ont accepté de laisser entrer dans leur vie des êtres qui les ont choisies. Autrement dit, c’est un choix par défaut : « J’accepte que tu me choisisses mais, au départ, je ne t’aurai pas choisi. »

Je me souviens de mon amie Cécile qui, un jour, m’adresse un texto : « J’ai rencontré un type à un dîner. À la fin de la soirée, en quittant les lieux, il m’a demandé ma carte. Je ne sais pas pourquoi, je la lui ai donnée. Depuis, il m’envoie des messages en me proposant de prendre un verre. Je suis bien embarrassée car je n’ai absolument pas envie de le revoir. »

Immédiatement après avoir lu le message de Cécile, je lui demande : « L’aurais-tu choisi ?

– Bien sûr que non ! me répond-elle spontanément. La première fois que je l’ai vu, lorsqu’il est venu s’installer à ma table, je me suis demandé : « Qui est ce prétentieux ? » Il m’a été immédiatement antipathique. C’est après que je me suis dit : « Oh, ne juge pas si vite, laisse-lui une chance. »

– La première impression est toujours la bonne. Et si tu faisais confiance à tes ressentis ? »

Après cet échange, Cécile se sentait mieux, il lui était enfin possible d’assumer ses sensations et son intuition : cet homme lui avait été antipathique dès le départ. La petite voix intérieure de Cécile lui murmurait depuis le départ de ne pas entrer en relation avec lui. On ne saura jamais pourquoi, mais une chose est sûre, nous avons tous un instinct qui nous indique vers qui aller et qui éviter. Les êtres nous sont antipathiques pour de bonnes raisons, à nous de faire confiance à notre alarme intérieure et à agir en conséquence. Nous gagnons toujours du temps à nous écouter.




La bienheureuse sympathie

Dans le langage courant, nous est sympathique une personne agréable, souriante, avenante et positive. Nous nous sentons bien avec elle, on dira alors qu’elle nous est sympathique. Pourtant du point de vue psychologique, la différence entre l’empathie et la sympathie est une question de distance. La personne sympathique est celle qui va comprendre l’émotion d’autrui mais sans en ressentir la saveur. Il y a chez le sympathique une juste distance lui permettant de ne pas être affecté par les sentiments de l’autre. Ainsi il pourra proposer son aide mais ne sera pas touché.

Est-il préférable d’être sympathique ou empathique ? Tout dépendra de la personne avec qui on entre en contact et des sensations que nous aurons à ses côtés. Peu importe finalement si vous ou moi sommes dans l’empathie ou la sympathie, l’essentiel étant dans notre capacité à nouer des liens avec les personnes de notre choix. Ensuite nous serons attentifs à ce que nous mettons en place afin que la rencontre puisse devenir une réelle amitié ou un amour profond.




Les ultrasensibles empathiques

Il y a les sympathiques, les antipathiques, les empathiques et ceux qui représentent 25 % de la population : les hypersensibles. Qui sont-ils ? Ce sont des êtres qui captent plus d’informations que la moyenne, ils sont davantage sensibles au son et à la lumière qui émanent des personnes ou des lieux. Ils ressentent plus intensément toutes les choses de la vie. Parmi les hypersensibles, il y a les ultrasensibles, également appelés hypersensibles empathiques par Judith Orloff, psychiatre américaine. Les hyperempathiques ont un système nerveux hyperactif, notamment au niveau des neurones miroirs, responsables du sentiment de compassion. Toute la différence se situe au niveau des filtres qui ne sont pas les mêmes que dans la population générale. Le docteur Orloff précise que « les personnes hyperempathiques ressentent dans leur corps d’énergie, les émotions et les symptômes physiques de ceux qui les entourent ». Les ultrasensibles sont extrêmement réceptifs à la voix et aux mouvements du corps de leur interlocuteur. Ils captent les non-dits et toutes sortes de subtilités. Le ressenti vient avant la réflexion et la pensée et non l’inverse.

Pour ces ultrasensibles, les rencontres se font sur un mode particulier, car ils saisissent un très grand nombre d’informations en peu de temps. Quand ils ne préfèrent pas la solitude, ils s’orientent vers des personnes sensibles comme eux. Les rencontres importantes se feront pour eux avec des personnes situées sur la même longue d’onde, avec la même sensibilité ou bien en respectant leur particularité. Cela est indispensable à leur bien-être. Bien souvent les ultrasensibles se sentent seuls. Ils sont isolés, convaincus d’être malades et que personne n’est comme eux. De plus ils s’épuisent vite, car ils ont beaucoup d’informations à traiter puisqu’ils perçoivent tout sans filtre. Comme ils se sentent mal dans les grands groupes ou la foule, ils se réfugient dans la solitude pour recharger leurs batteries et retrouver l’apaisement.

Mais quand les ultrasensibles rencontrent des personnes avec les mêmes particularités, alors cette rencontre change leur vie. Enfin ils se sentent compris, en lien et peuvent partager sans pudeur. Ces rencontres, rares et donc importantes, seront déterminantes dans la vie de ces êtres délicats et brillants qui ont la capacité de percevoir ce que les autres ne voient pas.




De cœur à cœur

Aristote considérait le cœur comme centre de la raison, de la pensée et de l’émotion, plus important que le cerveau. Aujourd’hui la science le prouve en mettant à jour ses 40 000 neurones et en confirmant que le cerveau répond aux informations venant du cœur et non l’inverse. Grâce aux neurosciences on commence à mieux comprendre le fonctionnement de l’être humain comme la façon dont il entre en relation. Les connexions entre deux êtres se situent à plusieurs endroits dont le cœur. Cet organe intéresse de plus en plus de scientifiques dont l’institut Heartmath situé en Caroline du Nord. Cet institut a découvert que le cœur est l’organe qui possède le plus grand champ électromagnétique (dit « cardioélectromagnétique ») créant une radiation bien au-delà de notre corps. Ce flux électrosensible s’étend sur un rayon de 1,5 à 2,5 mètres autour de nous et est cinq mille fois plus fort que le champ électromagnétique généré par le cerveau. Ce champ peut être mesuré par un électrocardiogramme au moyen d’électrodes posées aux chevilles et poignets d’un sujet ou par des appareils de mesure Squid, pouvant également mesurer ce champ plusieurs mètres à l’extérieur du corps au moyen d’une caméra GDV4. Les chercheurs sont parvenus à la conclusion que toutes les personnes qui nous entourent reçoivent les informations contenues dans ce champ magnétique. Le cœur émet des ondes de formes, du son, de la chaleur, de la lumière, des signaux électriques et électromagnétiques. Le cœur peut recevoir des informations et en donner indépendamment du cerveau, elles changent en fonction des émotions que nous ressentons. Les chercheurs sont allés plus loin en soumettant plusieurs couples à une expérience9. Ils leur ont proposé des exercices de communication et les résultats ont été surprenants le cœur de chacun des partenaires s’est mis à battre à l’unisson du partenaire. Les chercheurs ont alors décidé de proposer la même expérience à des personnes n’étant pas en couple : les cœurs n’ont jamais battu à l’unisson. Conclusion : lorsque nous nous aimons nos cœurs entrent en harmonie.




Aimer et être curieux

Pour rencontrer, il faut aimer les gens. C’est une condition indispensable qui facilitera notre mise en relation avec autrui. Si nous n’aimons pas les individus, si nous nous en méfions, si nous sommes convaincus que les gens sont égoïstes, opportunistes et manipulateurs alors nous n’entrerons en contact avec les autres que pour des banalités de la vie quotidienne, mais nous ne laisserons jamais personne entrer dans notre vie. Ceux qui ont été blessés, traumatisés par des relations difficiles, des séparations, des trahisons ont bien souvent ce type de pensées. Pour peu que viennent s’y ajouter des croyances limitantes transmises par les parents, ils seront alors isolés du monde.

En revanche, si nous restons ouverts à la rencontre parce que nous sommes convaincus que la vie est parsemée d’opportunités enrichissantes alors notre existence sera pleine d’enseignements. Bien souvent, à l’amour des autres vient s’ajouter la curiosité qui est un des éléments fondamentaux de la rencontre. Pour rencontrer l’autre, nous devons être curieux de qui il est : avoir envie de découvrir sa personnalité, ce qui l’émeut, le motive, le touche ; être curieux de ses projets, de ses aspirations…

Être curieux de l’autre est un acte généreux d’ouverture. Quand nous sommes dans cette disposition, les autres le sentent et viennent davantage à nous.
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